
  جيدة صحة ذات لامرأة صحي فحص
  الصحية حالتك على اطمئني

  للثدي الذاتي الفحص

 في كنتِ  إذا أو) الشهرية الدورة بدء من أيام سبعة بعد شهر كل مرة ثدييك افحصي
 نفس في بالفحص فقومي الشهرية، بالدورة فيها تمرين لا التي الفترة أي اليأس، سن

  (.شهر كل من التاريخ

 

  مرآة أي أمام قفي

 ثم جانبيك، إلى وذراعيك مستقيم بشكل الوقوف مع ثدييك في تغيرات أي عن ابحثي
 من تتحققي أن يجب. الوركين على يضغطان وذراعيك ثم رأسك، فوق وذراعيك

 وجود استشعري. لثدييك المعتادين والملمس المظهر على طارئة تغيرات أي وجود

  :مثل الحلمة أو البشرة في تغيرات أي وجود عن وابحثي( أورام) تكتلات أي

 البشرة ترصُع 

 البشرة احمرار 

 البشرة تجعُد 

 

  الفراش على استلقِ 

 معًا، اليسرى ليدك الثلاثة الوسطى الأصابع بأطراف. رأسك تحت اليمنى يدكِ  ضعي
 الضغط؛ من درجات ثلاث باستخدام الأيمن ثديك على صغيرة دوائر بعمل قومي

 النموذج استخدمي. تكتلات أي وجود لتتحسسي والعميق والمتوسط، الخفيف،
 الخطوات نفس كرري. اليمنى الصورة في الموضحة المنطقة يغطي الذي الرأسي

  .الأيسر ثديكِ  على

 

 الرعاية بمزود فاتصلي أسئلة، أي لديكِ  كان أو تغيرات، بأي شعرتِ  أو لاحظتِ  إذا

  .بكِ  الخاص الطبية

 

 إلى ،BSE)) شهرياً للثدي ذاتي فحص إجراء فإن الثدي، سرطان عن المبكر للكشف

 الحماية خيارات أفضل هي ماموجرام، وفحص CBE)) للثدي سنوي طبي جانبفحص

 على للحصول مؤهلة كنتِ  إذا ما لمعرفة I-888-752-8557 بـ اتصلي! لك بالنسبة

  .مجاناً الماموجرام فحص

 ُالبشرة تغلظ 

 الحلمة إفرازات تسريب 

 الحلمة تقشر  

Information adapted from materials developed by the Arizona Department of 
Health Services Well Woman HealthCheck Program (http://www.azdhs.gov/hsd/
healthcheck/wellwoman/). 
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